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Анотація
Мета – визначення пріоритетних копінг-стратегій у студентів, які навчаються на освітніх про-
грамах спортивного профілю, третього та п’ятого курсу до екзаменаційної сесії, під час та після її 
закінчення.
Матеріали. У дослідженні брали участь студенти третього та п’ятого курсу, факультету здо-
ров’я, фізичного виховання і спорту, які дали згоду на проведення психологічного тестування. Ві-
ковий діапазон досліджуваних студентів 19 – 23 роки. Кількість – 80 осіб. Застосовувалася «Анкета 
оцінки копінг-стратегій» С. Карвера.
Результати. Отримано дані за результатами тестування по наступним шкалам: активний ко-
пінг, планування, пошук активної громадської підтримки, пошук емоційної громадської підтрим-
ки, придушення конкуруючої діяльності, звернення до релігії, позитивне тлумачення і зростання, 
стримування, прийняття, фокус на емоціях і їх вираження, заперечення, ментальне відсторонення, 
поведінковий відсторонення, використання алкоголю і наркотиків, гумор.
Висновки. У студентів третього курсу переважає активний копінг, пошук соціальної підтримки, 
планування, а у студентів п’ятого курсу - звернення до релігії, фокус на емоціях, позитивне тракту-
вання і зростання. 
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Вступ  
Стрес є невід’ємною частиною життя сучас-
ної людини. Завдяки йому відбувається присто-
сування людини до умов зовнішнього середови-
ща, що здійснюється за рахунок універсального 
комплексу нейрогуморальних реакцій. Проте, 
сучасне розуміння теорії стресу відійшло від 
суто біологічного і носить міждисциплінарний 
характер. Відповідно для сучасної психології 
проблема стресу та вивчення його специфіки, 
ролі та наслідків для різних сфер життя людини 
є актуальною. Особливої уваги в цьому контек-
сті потребує як сфера вищої освіти загалом, так і 
студентство зокрема. Дана категорія, об’єдную-
чи різновіковий контингент людей, яких можна 
диференціювати за рівнем інтелектуальних зді-
бностей, особистісними особливостями, соці-
альним становищем, віковим критерієм є такою, 
що найбільше піддається різноманітним видам 
стресу (емоційним, інтелектуальним, фізіоло-
гічним) [6, 7, 10].
Як зазначають Ю. Щербатих і А. Фаустов, 
навчальна діяльність студентів має ряд специ-
фічних особливостей, притаманних лише цій 
формі розумової діяльності, таких як: одночасне 
спостереження за кількома процесами, що змі-
нюються у часі, або вивчення багатьох предме-
тів за короткий відрізок часу; систематичне та 
швидке переключення з одного об’єкта чи пред-
мета на інший, постійна переадаптація; сприй-
мання та переробка різноманітної інформації у 
великому обсязі, яка часто має емоційний ха-
рактер; гострий дефіцит часу для переробки цієї 
інформації та для прийняття відповідальних рі-
шень; відчуття підвищеної відповідальності за 
рішення, що приймаються, й швидке виникнен-
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ня стану нервово-психічної напруги; виконання 
значної частини роботи у вечірній і нічний час; 
мала участь апарату рухового аналізатора [5]. 
Як зазначає Турчак О. М. усі ці фактори са-
мостійно здатні викликати психічне переванта-
ження студентів, а, отже, і зумовлювати ситуації 
емоційної напруги. Як наслідок, працездатність 
студентів знижується, що відбивається на їхній 
успішності. Саме тому необхідними є дослі-
дження природи виникнення емоційної напруги 
у навчальній діяльності студентів, зокрема ситу-
ацій, які її зумовлюють [17].
Навчальні або академічні стреси у студентів 
досліджували S. Agarwal, L. Cheng, L. Cohen, G. 
D. Marshall, Q. Wei, P. Wong, Б. Ананьєв, Д. Ан-
дрєєва, В. Бодров, О. Бондаренко, О. Варес, Н. 
Горст і В. Горст, І. Єсауленко, Л. Китаєв-Смик, 
Л. Ковальова, М. Коврова, Б. Коган, І. Коровай-
ко, Н. Наєнко, Н. Пейсахов, М. Плеханова, В. 
Пономаренко, М. Расулова, Ю. Сосновікова, О. 
Фаустов, Є. Федорова, В. Шарай, Ю. Щербатих 
та ін. Відомо, що стрес – є природною реак-
цією людини на ситуацію загрози, небезпеки, 
дискомфорту. Його призначення – мобілізувати 
всі ресурси організму для подолання перешкод, 
вирішення проблем, виконання важливих за-
вдань і в результаті забезпечити успішну адап-
тацію до умов середовища. Стресові реакції 
допомагають людині бути зібраною, сконцен-
трованою, проявляти підвищену активність, 
дозволяють задіяти всі інтелектуальні, емоцій-
ні та вольові ресурси.
Період отримання вищої освіти є один із 
найбільш стресових у житті людини, а найстре-
согеннішими факторами навчальної діяльності, 
безумовно є екзамени, заліки, захисти диплом-
них робіт. Тому період сесії для більшості сту-
дентів сповнений стресами різного характеру, 
таких як фізіологічний (недосипання, головні 
болі); інформаційний (надмірна завантаженість 
інформацією з різних навчальних дисциплін), 
емоційного та соціального (невдоволення собою 
порівняно з більш успішними одногрупниками). 
Тому ми вважаємо, що вивчення факторів, які 
дозволять уникнути стресів під час сесії, є акту-
альним та перспективним.
Метою дослідження є визначення пріори-
тетних копінг-стратегій у студентів, які навча-
ються на освітніх програмах спортивного про-
філю, третього та п’ятого курсу до екзаменацій-
ної сесії, під час та після її закінчення.
Методи 
Дослідження проводилося на базі Київсько-
го університету імені Бориса Грінченка. У до-
слідженні приймали участь студенти третього 
та п’ятого курсу, факультету здоров’я, фізично-
го виховання і спорту, які дали згоду на прове-
дення психологічного тестування. Віковий ді-
апазон досліджуваних студентів 19 – 23 роки. 
Кількість – 80 осіб. Застосовувалася «Анкета 
оцінки копінг-стратегій» С. Карвера (в адаптації 
І. Дементій). [17]. Результати було оброблено у 
відповідності з ключем до тесту. На основі ана-
лізу показників складено порівняльні діаграми 
ведучих копінг-стратегій у студентів третього та 
п’ятого курсу. 
Результати 
Для оцінки ситуативного копінга (реакцію 
на окрему ситуацію чи реакцію в даний момент 
часу), тобто визначення стратегій поведінки, 
які вибирають студенти до, під час і після си-
туації оцінювання, була застосована «Анкета 
оцінки копінг-стратегій» С. Карвера (в адапта-
ції І. Дементій), яка включає 15 шкал: актив-
ний копінг (1), планування (2), пошук активної 
громадської підтримки (3), пошук емоційної 
громадської підтримки (4), придушення конку-
руючої діяльності (5), звернення до релігії (6) 
, позитивне тлумачення і зростання (7), стри-
мування (8), прийняття (9), фокус на емоціях і 
їх вираження (10), заперечення (11), ментальне 
відсторонення (12), поведінковий відсторонен-
ня (13), використання алкоголю і наркотиків 
(14), гумор (15).
Усвідомлюючи, що специфіка ситуації в 
більшій мірі може визначати особливості пове-
дінки людини, відправною точкою нашого до-
слідження виступило вивчення соціально-ситуа-
тивного контексту оволодіння через визначення 
змістовних характеристик, кола і рівня стрессо-
генності ситуації оцінювання. Тепер звернемося 
до обговорення результатів, що підтверджують 
«поведінкову» схожість ситуацій оцінювання, 
через аналіз особливостей стратегій їх подолан-
ня суб’єктом.
Результати, отримані за допомогою «Анкети 
оцінки копінг-стратегій» С. Карвера (в адаптації 
І. Дементій), дозволяють стверджувати, що до 
сесії в якості переважаючих копінг-стратегій у 
студентів третього курсу виступає активний ко-
пінг, пошук соціальної підтримки, планування, 
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а у студентів п’ятого курсу - звернення до релі-
гії, фокус на емоціях, позитивне трактування і 
зростання (рис. 1), що свідчить про вікову дина-
міку в використанні копінг-стратегій.
Рис.1. Результати дослідження за «Анкетою оцінки копінг-стратегій» К. Карвера (до сесії)
стан, необхідний для здійснення когнітивної ді-
яльності за рахунок допомоги, інформації або сут-
тєвої поради від оточуючих його людей.
Високий статус обраної студентами страте-
гії позитивного трактування і зростання можна 
пов’язати з наявністю великого досвіду участі в 
екзаменаційних ситуаціях, спрямованих в ціло-
му на зміну суб’єкта, його когнітивного і пове-
дінкового розвитку і як і в більшості випадків 
обумовленого процесом підготовки до іспиту і 
очікуванням його результатів.
Звернення до релігії спрямоване на уникнен-
ня взаємодії з реальністю. Воно супроводжуєть-
ся більш активною участю в релігійній діяльно-
сті. Планування - думки про те, як протистояти 
джерела стресу - це планування спроб активного 
копінга. Досить сильно вираженою стратегією 
студентів третього і п’ятого курсу є використан-
ня алкоголю (37,5%). Це, на жаль, є надзвичайно 
негативним соціальним зрушенням теперішньо-
го часу, яке широко обговорюється в сучасній 
психологічній літературі.
Вибір копінга залежить від багатьох фак-
торів. По-перше, від особистості суб’єкта і 
особливостей ситуації, що детермінують ко-
пінг-поведінку. По-друге, від соціальних, 
культурних, статевих та інших особливостей. 
На наш погляд, вибір саме таких стратегій як 
оптимальних визначається особливостями ек-
заменаційної ситуації. Так, передекзаменацій-
ний період включає дії і операції, спрямовані на 
пошук необхідної інформації, її усвідомлення, 
засвоєння, що вимагає від студента підвищеної 
активності як поведінкової, так і психічної та 
когнітивної.
Активний копінг обумовлений певними діями 
та зусиллями, спрямований на те, щоб усунути або 
обійти джерело стресу. Фокус на емоціях спрямо-
ваний на тимчасову розрядку напруги, яке законо-
мірно виникає в період інтенсивної взаємодії з си-
туацією, відрізняється підвищеною суб’єктивною 
значущістю і стресогенністю. Пошук емоційної 
громадської підтримки дозволяє знизити екзаме-
наційну тривожність і нормалізувати емоційний 
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Високий статус обраної студентами стратегії позитивного трактування і зростання 
можна пов'язати з наявністю великого досвіду участі в екзаменаційних ситуаціях, 
спрямованих в цілому на зміну суб'єкта, його когнітивного і поведінкового розвитку і як і в 
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Під час сесії студенти третього і п’ятого 
курсів використовують майже однакові страте-
гії поведінки, як і в передекзаменаційний пе-
ріод, тобто третьокурсники: активний копінг, 
пошук громадської підтримки, планування; 
п’ятикурсники: звернення до релігії, фокус на 
емоціях, позитивне трактування і зростання. 
Але, на відміну від до екзаменаційного періо-
ду, під час сесії рівень показників значно під-
вищився (+ 26%).
Студенти третього курсу застосовують 
більш активні поведінкові стратегії, при яких 
вони прагнуть використовувати всі наявні осо-
бистісні ресурси для пошуку можливих спосо-
бів ефективного вирішення проблеми; а студен-
ти п’ятого курсу, хоча також вибирали активні 
поведінкові стратегії, однак вони спрямовані на 
ефективне вирішення проблеми за допомогою 
змін у собі та на тимчасову розрядку напруги, 
викликану стресовою ситуацією (рис. 2).
 
Рис 2. Результати дослідження за «анкетою оцінки копінг-стратегій» С. Карвера (підчас сесії)
третього курсу - 12,19, студенти п’ятого курсу 
- 9, 19); стримування (студенти третього курсу - 
12,19, студенти п’ятого курсу - 7,04); прийняття 
(студенти третього курсу - 11,62, студенти п’я-
того курсу - 9,59). Такі результати дослідження 
можуть свідчити про те, що після закінчення 
екзаменаційного періоду студенти як третього, 
так і п’ятого курсу знаходять користь у даній 
ситуації через особисте зростання або розгля-
дають її в більш сприятливому баченні (рис. 3).
 
Такий вибір копінг-стратегій може бути обу-
мовлений тим, що ми досліджуємо ситуацію, та 
особистість, яка вже обрала певну копінг-пове-
дінку і намагається дотримуватися її.
Після екзаменаційного періоду досліджу-
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Такий вибір копінг-стратегій може бути обумовлений тим, що ми досліджуємо 
ситуацію, та особистість, яка вже обрала певну копінг-поведінку і намагається 
дотримуватися її.
Після екзаменаційного періоду досліджувані вибирали зовсім інші стратегії поведінки, 
ніж до або під час екзаменаці  періоду. Від і ність полягала в рівні ви ажен сті 
стратегій поведінки. Так, обир лися акі стратег ї: позитивне трактування і зростання 
(студ нти тр тього курсу - 12,19, студенти п'ятого курсу - 9, 19); ст имування (студенти 
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Рис.3. Результати дослідження за «анкетою оцінки копінг-стратегій» С. Карвера (після сесії)
ресурсів як задля опанування самої ситуації, так 
і пристосування до зрушень в організмі та пси-
хіці, зумовлених екзаменаційним стресом, у сту-
дентів, факультету здоров’я, фізичного вихован-
ня і спорту, є особисті копінг-стратегії, які допо-
магають їм в даному випадку. У студентів тре-
тього курсу переважає активний копінг, пошук 
соціальної підтримки, планування, а у студентів 
п’ятого курсу - звернення до релігії, фокус на 
емоціях, позитивне трактування і зростання. 
Конфлікт інтересів. Автори заявляють, що 
не існує конфлікту інтересів.
Отже, можна стверджувати, що при зітк-
ненні з важкими ситуаціями, особистість орі-
єнтується на їх вирішення застосовуючи різні 
стратегії копінг-поведінки, такі як активний ко-
пінг, позитивне трактування і зростання, пошук 
активної громадської підтримки, стратегія по-
ведінкового відсторонення, відмови, вживання 
алкоголю.
Висновки 
Зважаючи на те, що екзаменаційна сесія є 
важкою стресогенною ситуацією, яка вимагає 
від студентів мобілізації внутрішніх і зовнішніх 
третього курсу - 12,19, студенти п'ятого курсу - 7,04); прийняття (студенти третього курсу -
11,62, студенти п'ятого курсу - 9,59). Такі результати дослідження можуть свідчити про те, 
що після закінчення екзаменаційного періоду студенти як третього, так і п'ятого курсу 
знаходять користь у даній ситуації через особисте зростання або розглядають її в більш 
сприятливому баченні (рис. 3).
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поведінкового відсторонення, відмови, вживання алкоголю.
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Зважаючи на те, що екзаменаційна сесія є важкою стресогенною ситуацією, яка вимагає 
від студентів мобілізації внутрішніх і зовнішніх ресурсів як задля опанування самої ситуації, 
так і пристосування до зрушень в організмі та психіці, зумовлених екзаменаційним стресом, 
у студентів, факультету здоров’я, фізичного виховання і спорту, є особисті копінг-стратегії, 
які допомагають їм в даному випадку. У студентів третього курсу переважає активний 
копінг, пошук соціальної підтримки, планування, а у студентів п'ятого курсу - звернення до 
релігії, фокус на емоціях, позитивне трактування і зростання.
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